






































（Mindfulness Based Cognitive Therapy：
MBCT）が有名である。MBCTは，オックス
フォード大学でうつ病治療に認知行動療法を

















Effect of mindfulness practice for beginners
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16）ピリピリしている -.84 -.02 -.22
18）いらいらしている -.78 -.28 -.24
5 ）ゆったりしている .77 .29 .35
8 ）落ちついている .74 .30 .42
2 ）リラックスるしている .73 .38 .27
15）穏やかな気分である .71 .44 .40
14）緊張している -.61 -.09 -.21
9 ）安心した気持である .55 .44 .55
13）快適である .54 .48 .43
20）気が散っている -.47 -.21 -.35
7 ）疲れている -.46 -.36 -.41
17）はつらつしている .09 .82 .39
1 ）生き生きしている .09 .76 .00
19）楽しい気分である .32 .64 .27
4 ）爽快な気分である .52 .61 .38
6 ）自信にみちている .25 .58 .23
10）重苦しい気分である -.32 -.14 -.83
12）心配である -.37 -.36 -.72
3 ）不安である -.46 -.27 -.70





1 ）生き生きしている 4.18（1.35） 4.79（1.02） -3.31** 0.51
2 ）リラックスしている 3.90（1.39） 5.59（  .75） -7.66*** 1.51
3 ）不安である 4.29（1.31） 2.53（1.06） 8.34*** 1.48
4 ）爽快な気分である 3.41（1.27） 5.21（1.03） -11.16*** 1.56
5 ）ゆったりしている 3.92（1.46） 5.72（  .65） -8.12*** 1.59
6 ）自信に満ちている 2.97（1.39） 4.00（1.28） -4.39*** 0.77
7 ）疲れている 5.05（1.50） 3.28（1.39） 7.07*** 1.22
8 ）落ちついている 3.97（1.51） 5.59（  .75） -7.82*** 1.36
9 ）安心した気持である 3.61（1.48） 5.29（  .98） -7.65*** 1.34
10）重苦しい気分である 3.46（1.60） 2.08（1.13） 5.46*** 1.06
11）すっきりしている 3.68（1.21） 5.61（  .86） -8.69*** 1.84
12）心配である 4.29（1.45） 2.63（1.10） 8.58*** 1.29
13）快適である 3.92（1.22） 5.00（  .95） -5.60*** 0.99
14）緊張している 3.87（1.36） 2.49（1.07） 6.15*** 1.13
15）穏やかな気分である 3.92（1.35） 5.49（  .88） -7.12*** 1.38
16）ピリピリしている 3.10（1.45） 1.85（  .93） 5.30*** 1.03
17）はつらつしている 3.54（1.47） 4.62（1.25） -4.40*** 0.7
18）いらいらしている 3.26（1.53） 2.05（  .97） 5.78*** 0.95
19）楽しい気分である 4.26（1.50） 4.90（1.07） -3.11** 0.49
20）気が散っている 4.26（1.62） 3.03（1.25） 4.63*** 0.85





















寛ぎ感 4.22（1.01） 5.62（0.65） -8.87*** 1.65
充実感 3.74（1.13） 4.58（1.00） -5.23*** 0.75
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（MAAS：Mindfulness Attention Awareness 
Scale）と②抑うつ尺度（CES：Center for 
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